ORDFORANDE HAR ORDET

Nu ar det sommar och sol.

Vi ér i dag ca 204 medlemmar, en minskning
med ca 25 st. Det beror pd att ett stort antal /6
medlemmar inte har betalat sin drsavagift till D =

foreningen for &r 2012. Vi kommer att paminna
dem om detta i samband med detta utskick och hoppas att de
angrar sig.

. LOKaItIdnlng Golvgymnastiken &r valbesokt. Vi brukar vara mellan 25-30
Hjért- och lungsjukas Forening i Botkyrka/Salem personer. Jag har sjalv under varen fungerat som ledare for
gympan. Var ordinarie ledare Jenny har varit frAnvarande pa
grund av barnafédsel. Hon grejade det som manga inte lyckas
med namligen att f8 tvd gossebarn = tvillingar. Vi har fatt se
bilder pa dessa underverk, jattelika och séta.

Bo- Jonny och Jag har lyckats forhandla med Botkyrkabyggen sa
att vi far behalla Storvretslokalen ytterligare ett ar.

Eva och Bo Jonny jobbar hdrt med hjart- lungréaddning. De har
k mycket att géra. Just nu fick jag ett mail frdn Eva om att de ska
ha 40st personer pa utbildning for ett féretag. Jattebra och
mycket viktigt att flera personer i samhallet kan hjalpa andra med
hjart- lungraddning.

R Festkommittén har framfort till mig hur viktigt det &r att alla
\Q anmaler sig till de aktiviteter ni vill delta i. Galler nar anmalan
y - kravs i inbjudan. Vi maste veta hur manga som kommer. Det

staller till stort besvar i var planering, antal bord, matink6p mm
om ni kommer dit utan att vara anmalda.

Vi kommer att képa en hjartstarter till foreningen. Den kommer
att forvaras pa fiket i lokalen, Storvreten.

Nummer1 2012

Jag vill nska er en hidrlig sommar s3 tréffas vi dter till
hoésten och var radda om Er!

Lars Johansson



Lite information

P3agdende aktiviteter:

Golvgymnastik Tisdagar Kl. 18.00

Stavgang Fredagar KI. 09.00
Cirklar:
Harmonicirkel(Duttan) Mandagar  Kl. 11.00

Vinprovarkurs, en gadng per manad
Kaféverksamhet:

Allman trevlig samvaro i var lokal, Torsdagar Kl. 13-16.00
fika, korv mm till sjalvkostnadspris

Bingolotter ger vinst till foreningen

Var férening tjanar 13 kronor pa varje sald Bingolott
och 9 kronor fér varje sdld Sverigelott.

Stod darfér din férening genom att alltid képa M
dina BINGO-lotter via Lasse Johansson, ‘

tel.53036195.
Du far dem hemsénda i brevlddan utan extra -

kostnad.

Lasse J

Adress till var hemsida:

www.hjart-lung.se/botkyrka-salem

Vilkomna med synpunkter och bidrag till hemsidans innehall.
Hor garna av er till mig om ni vill ha hjalp med att sdka eller lasa
hemsidans information.

Birger Héglund

Hjartlungutbildning for alla!

Riksférbundet for Hjart-
Lungsjuka har sammanstallt ett
utbildningsprogram fér hur man
[&r ut och hur man utfér hjart-
lung-raddning.

Var férening har utbildade
instruktérer som genomfor
kurser for medlemmar och
andra boende i vart ndromrade.

Aven dina anhériga, inklusive barnen som kommit upp i tondren,
kan och bdr lara sig detta.

Féreningens medlemmar betalar 100:-, 6évriga 200:-.
Det ar kostnader for materialet i undervisningen.

OBS: Alla vid psykisk/fysisk halsa bor utbildas!
Det ger dig mdjlighet att radda liv sa vi ser fram emot stort
deltagande. Anmal dig darfér redan idag till en kurs.

Anmaélan sker till ndgon av utbildarna:
e FEva Lorenz 08-530 39 881 eller 0707139881
e Bo-Jonny Stockhaus 08-778 31 85 eller 0704748358
e E-post eva.lorenz@brevet.nu

Anmalningslistor finns ocksa pa var foreningslokal,
Storvretsvagen 17, Tumba.

Tider for planerade kurstillfillen finns pa var hemsida och hos
utbildarna. D&r kan du ocksa ldmna énskemal om annan tid som
skulle passa dig battre.

Valkomna!

Bo-Jonny och Eva



Insandare Om Djur...

Om varfesten: Inne i grisen finns det korvar och skinkor. Och i rumpan pa den
sitter syltan och véntar pa att bli uppéaten.

Jag vill tacka for en jattetrevlig varfest. LARS 6 AR

Det var jattegod mat. Tack till festkommittén fér allt jobb ni gér

pa alla fester och méten. Kvinnodjur ar duktigare an mannen. De gér mjolk och ungar. Och
s3 kan de bade varpa och ryta.

Sa vill ag tacka Barbro Walter for lotterivinsten du tog till mig. KATIA 6 AR

Lillemor Edin Mamman heter héna, pappan hane, ungarna killingar och
barnbarnen heter agg.
STEFAN 6 AR

Tack frdn Arja:
Om yrken...

Jattetack for all uppvaktning pd min 70-3rsdag! Bénder &r liksom en egen ras, precis som rérmokare och
. } ‘ foraldrar.
Arja Langén ANDERS 8 AR
En gynekolog &r en som inte vet sa8 mycket om halsen p3 folk.
ERLAND 6 AR
Afférslunch pd Gotland i mars 2012: Om kroppar...

En av mina huvudleverantdrer finns i
Stdnga pa Gotland. Efter en intensiv
formiddag var det dags for lunch vi valde:

Kvinnor bestar av dggstockar och sa tanker de mer.
SIRI 6 AR

Mannen slutar aldrig att gora celler, men han kommer i en sorts
dlder han ocks&. Den kallas panikaldern.
STINA 9 AR

Hemse Matsal och dagens ratt var
"Angkokt fisk med dggsas"

Maten var mycket god, jag frdgade dgaren var fisken kom fran? Om far- mor & svirforildrar...

"Den kommer frén Sydafrika och heter Kap Kummel” En mormor &r en som hela slakten har kommit ut genom. D3 &r

det val inte sd konstigt att hon &r lite sladdrig i skinnet.

Ett systemfel i var sjalvforsdrining? KRISTINA 7 &R

Bengt Kdnngéard En svdrmor &r straffet man far nar man gifter sig med ndgon man
inte kanner.
PAL 7 AR



Julfesten 2011

Arets julfest gick av stapeln den 26 november. Vi var ett 90-tal med-
lemmar som samlades till en mycket trevlig fest i Folkets Hus Tumba
(Segersjd). God mat, dryck, musik, allsdng, lotterier och s& kom tomten
med en julklapp till alla snalla deltagare. I &r fick den riktiga tomten
hjalp av en extra glad liten tomtenisse (se bilden nedan).

Julgransplundring 2012

Den 7 januari var det julgransplundring i var lokal i Storvreten,
Tumba. 45 glada medlemmar hade métt upp och bjdds pa grét,
skinkmacka, ostbricka samt kaffe med Birgits goda sockerkaka.
Allt smakade fortraffligt gott. Vi fick dessutom chansen att vinna
fina priser via lotterier. Kvallen avslutades med den numera
traditionsenliga fiskdammen. Alla fick napp i form av en godispase
och i varje pase fanns dessutom en liten fin present.

Alla s3g ut att ha det trevligt och madde gott!

Birger o Solveig

Finn SEX FEL
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Testa iakttagelseformagan genom att titta pa bilderna. Vid forsta
paseendet verkar de alldeles lika. Men (minst) 6 detaljer skiljer
den undre bilden fran den évre. Ldsningen finner du pa sista
sidan.



Jannes Matsida

Farnkalsbrod (2 brod)

Ett smakfullt brod som &r gott till lagrade ostar:

1 liter gammaldags filmjclk
2 dl mérk sirap

2 dl solroskamor

2 dl 4-komskross

5 dl vetemjdl

& dl grahamsmjdl

1 ol watakil

1 dil finfrd

1 1/2 msk bikarbonat
2 tsk salt

2 msk fankal, helt
smédr och grahamsmjdl

il formarna

St wgnen ph 170 grader.
Smon och mjila v avidnga
brdidformar som rymmer 2 i-
ter,

Blanda fil och sirap 1en skil.
Blanda alla torra ingredienser
i en separal skal. Blanda ithop
alla ingredicnser tll en jimn
smet. Fordela smeten 1 formar- BRI
na och stré Sver lite grahams- i
mijiil

Cradda mint 1 ugnen woch
griidda 1 1/2 timme. Lat brodet
vila ndgra minuter | formarna.

Liowsa bebden ur formainz och
it dem svalna pd en galler,

Lovbiff med basilikaost (2 portioner).

Ingredienser:
250 gr lovbiff 1 msk kalvfond
4 msk farskost 400 gr potatis
1 vitloksklyfta, riven 1 pdse mustard sas
2 msk basilika, hackad
1 dl vatten Haricots verts,
1 tsk flytande margarin cocktailtomater, gula och réda
1. Skala och koka potatisen.
2. Blanda ost med basilikan och vitldk.
3. Banka ut biffarna och krydda med salt och peppar.
4. Bred osten pd dem och rulla ihop, fast med tandpetare
5. Bryn dem runt om i margarin
6. Hall pd vatten och fond, 13t dem puttra klart.
7. Tillaga sas

Servera biffarna med potatis sds, haricots verts och halverade

tomater.
Smaklig maltid!

Janne H

En liten funderare.

Allvarligt talat, om promenader &ar sd

himla sunda som alla p&star s& skulle ju ('..\

R

Skdéldpaddan daremot springer inte, hoppar inte, kommer alltid
sist, ror sig nastan inte alls men lever and& i 150 &r, s& du kan

brevbararen praktiskt taget vara
odddlig. Valen simmar hela dagarna och
ater bara fisk, och den ar tjock som fan!
Kaninen springer och hoppar hela
dagarna, men lever max 5 ar.

slappna av och ta det lugnt...
Birger H
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Medlemsmote om KOL den 15 april

Vi hade otur vid detta méte da vi i sista minuten maste byta
foredragshallare. Vi lyckades dock snabbt fa tag i Gunilla Dahl
som kunde stdlla upp med kort varsel. Det kandes inte ratt att
stalla in motet d detta var ett &mne som flera medlemmar hade
Onskat vid ett tidigare tillfalle.

Det kom 35 medlemmar, ndgot farre an vi hade hoppats pa.
Ca 10 av de deltagande medlemmarna hade fatt bekraftelse pa
att de har sjukdomen KOL.

Gunilla Dahl skétte sig med bravur och svarade pa de frdgor som

framstalldes till henne. Jag uppfattade att de narvarande fick ett
gott utbyte av den information hon férmedlade.

Lasse J

MoOte om patientens rattigheter inom
sjukvarden den 13 maj

Detta var liksom KOL-moétet ett amne som ni medlemmar hade
framfort som ett 6nskemal. Vi var dven hir 35 deltagare vilket
var mindre an jag hade raknat med.

Lillemor Humlekil fran Patientnamden kom till var lokal i
Storvreten. Hon bor i Storvreten s& hon hade ingen 18ng resvag.

Hon berattade om Patiensnamndens verksamhet och att det i
Stockholms L&n finns 19 anstallda som arbetar med patientfragor.
Det stilldes mycket fragor om diverse saker som var intressanta
for oss alla. Lillemor besvarade dessa efter basta férmaga.

Vi avslutade moétet med rostbiff och potatissallad. Sedan plockade
festkommittén som vanligt fram det s.k. "Ga-hem-kaffet”.

Ett uppskattat méte for de narvarande medlemmarna.

Lasse J
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Gokotta den 17 maj

Klockan 8.00 p& morgonen var det samling vid Granmora kaffe-
stuga. Ett 10-tal medlemmar och tvd hundar hade métt upp for
att ta en promenad genom skogen och lyssna efter géken.

Vi vandrade i lugn takt 6ver stock och sten. Det var en vacker
morgon, lite vatt i gréset efter nattens regn men vi som deltog
stortrivdes. Nagra av oss hade tagit med oss vara stavar.

Nar vi kom fram till stocken dar vi skulle ta var fikapaus blev vi
valkomnade av mycket sallskapliga kor (kvigor). De tyckte att vi
var s3 trevliga att de stannade hos oss under hela fikarasten och
var mycket intresserade av vad vi hade i vdra matkassar. N&r vi
lamnade stocken s3 féljde de med oss &nda till parkeringen.

N&gon gok hérde vi dock inte. Det var trots detta en annorlunda
och mycket mysig avslutning pa var gokottemorgon med korna
ndstan i kaffemuggarna, se bilden nedan.

Det var jatteskont i naturen. Gokotta ar ndgot vi rekommenderar!

Birger o Solveig
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Styrelsen 2012

Enligt beslut pd arsmétet den 19 februari 2012 har féljande styrelse
utsetts.

Lars Johansson Monica Moberg  Bo Jonny Stockhaus
{Ordfirande) {Kassor) (Vice Ordfarande)

Ake Gunnarsson Jan Hydén Christina Hydén
{Ledamot]) {Ledamot) {Sekreterare)

Eva Lorenz Olle Rudin Britt Bergh
(Ledamoft) {Studieorganisator) (Ledamot)

Arsmbtesprotokoll och uppgifter om 6vriga ledamoéter med uppdrag inom
féreningen finns pa var hemsida eller kan fas av Lars Johansson (ordf.)
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Mote for nya medlemmar den 7 maj

Den 7 maj samlades vi pa Orren dér vi vdlkomnande 7st nya
medlemmar som kom och besokte oss. Det var trevligt att traffa
dessa personer och hdéra om deras sjukdomsbild och de férvant-
ningar de hade pa féreningen.

Alla hade olika bakgrunder och erfarenheter. Vi gick igenom det
Gula Bladet och férklarade dess innebdrd samt vad féreningen
sysslade med inom olika omraden.

Jag tror att alla var néjda med kvallen nar de vandrade hemat. Ni
ska verkligen kénna er valkomna i féreningen.

Lasse J

Varfesten 2012

Den 28 april var det varfest i Folkets Hus Tumba (Segersjo). Ett
80-tal medlemmar var dar och hade det mycket trevligt.

Det var som vi numera ar vana vid mycket god mat, fin stdmning,
. o - o .
musik och allsang. Dessutom fick nagra av oss chansen att vinna
o .
pa lotterier.

Tack alla ni
som skankt alla
dessa fina
vinster.

Vi tackar ocksa
festkommittén
och styrelsen
for allt arbete
ni lagt ner.

Birger och
Solveig
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Livsgnistan nr 1 2012

Losning: FINN SEX FEL
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Livsgnistan

Tidningen utkommer med 2 nummer om aret med syftet att
beratta och informera om var verksamhet samt att sprida lite
gladje for ldsarna. Redaktionen bestar av:

Lars Johansson tel. 08-530 361 95
Birger Hoglund tel. 08-531 77943, e-post: bigsun@telia.com

Ni ar valkomna att hoéra av er till oss om ni vill bidra med
o o . . o . .
nagra alster sasom en annons, en insandare, nagon ni vill

- . o - o .
uppvakta, en historia, eller nagot annat. Ni kan ocksa sanda
dem via e-post till Birger Héglund.

Besoksadress (obemannad):
Grondalsvagen 12 A, 14730 TUMBA

Tel./ Fax. 08 53060751

E.post: info@botkyrka-salem.hjart-lung.se
Hemsida: www.hjart-lung.se/botkyrka-salem
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